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las  actividades  son motivadoras  para  la mayoría  de  los  niños,  y  que  estos  comprenden  de 
manera general qué es y para qué se practica mindfulness. Existe acuerdo  inter‐jueces en  la 
percepción del incremento del estado de calma y del nivel de atención tras la realización de la 
























Mindfulness  o  atención  plena  constituye  una  forma  determinada  de  prestar 
atención. Se trata de mirar profundamente en el interior de uno mismo mostrando en 
todo  momento  una  actitud  de  aceptación,  confianza,  paciencia,  curiosidad, 




























las  habilidades  Mindfulness  durante  los  últimos  años  en  diferentes  países, 
desarrollándose proyectos, dentro y fuera de  las aulas, como son ejemplo en España: 
Escuelas conscientes1 y Aulas felices2.  
Se puede practicar mindfulness de manera  formal e  informal.  La práctica  formal 
consiste en emplear el tiempo necesario para permanecer sentado, tumbado, o de pie, 





educativo  basado  en  la  Psicología  Positiva,  tratando  de  potenciar  el  desarrollo  personal  y  social  del 























imaginación  y  creatividad  que  los  niños  poseen  de manera  intrínseca.  Además,  es 
fundamental tener en cuenta el tiempo en la realización de estas actividades de manera 
que se ajuste a las necesidades de los niños y características de la actividad.  









así como una  lateralidad completamente definida en  la mayoría de  los casos, siendo 








planeación y organización de  las actividades y  tienen una mejor coordinación de  los 
sentidos, de los procesos de memoria, así como de habla y la audición (Lenroot y Giedd, 
2006). El desarrollo del  lenguaje está principalmente condicionado por  la maduración 
cerebral  y  el  contexto  social,  siendo,  como  señala  Vygostky,  una  herramienta 
fundamental  para  el  aprendizaje  (Philips  y  Tolmie,  2007).  En  relación  al  desarrollo 
psicosocial,  el  logro más  relevante  entre  los  2  y  6  años  es  la  regulación  emocional 
(Hidalgo y Palacios, 2002). Los niños van adquiriendo una mayor conciencia social con 












una mayor  autoconciencia  emocional  en  la  que  se  desarrolla  un  autoconcepto  que 
inicialmente  es muy positivo,  así  como una  autoevaluación que hace que  sean más 
críticos con ellos mismos desarrollando emociones tales como el orgullo, la autoestima, 
la  vergüenza  y  la  culpabilidad  (Berger,  2007).  El  agente  socializador  por  excelencia 
durante esta etapa es la familia, si bien hay que tener en cuenta la importancia de otros 





de 7  actividades para practicar  la  atención plena en niños de entre 5  y 6  años.  Los 
objetivos específicos son: a) observar el nivel de agrado de los niños de tercer curso de 
Educación  Infantil sobre  las diferentes actividades planteadas, b) conocer si  los niños 
entienden qué es y para qué sirve mindfulness, c) observar los beneficios (incremento 
del estado de calma e  incremento de  la atención) de cada una de  las actividades de 
práctica  de mindfulness  en  los  niños  participantes  en  el  estudio,  d)  evaluar  si  las 












6  años  (X=  5.64,  DE=  .48)  del  tercer  curso  de  Educación  Infantil  del  C.P.  Benjamín 





















actividad  a  estar  en  un  estado  de  calma?,  2.  ¿Se  incrementa  con  esta  actividad  la 
atención de  los niños?, 3.  ¿Piensa que  la  actividad ha  resultado motivadora para el 
grupo?, 4.  ¿Ha  sido  adecuada  su duración?)  y  la última es una pregunta  abierta  (5. 










Actividades  Sesión 1  Sesión 2 Sesión 3 Sesión 4 Sesión 5 Sesión 6  Sesión 7
1. Introducción al 
Mindfulness. 
x             
2. Meditación del 
silencio 
  x      x    x 
3. Meditación 
caminando 
x             
4. Meditación de la 
gominola 
    x         
5. Meditación del 
mandala 
      x       
6. Meditación del 
cuerpo 
          x   
7. Meditación en la 
respiración 








Durante  las  sesiones,  se  desarrollaron  7  actividades  alternadas  y  adaptadas  de 
diferente  forma a  las características propias del grupo clase. Las sesiones  tenían una 
misma estructura. En un primer momento se trabajaba el concepto de mindfulness para 













visionado  de  un  trozo  de  la  película  Kung  Fu  Panda 
(https://www.youtube.com/watch?v=JRyE7Cm302M)  de  un  minuto  y  medio  de 
duración y en el que se hace una reflexión sobre la importancia del presente de la mano 
de  la  tortuga  la  cual  representa  el  papel  de  la  sabiduría  en  el  Antiguo  Oriente, 
literalmente dice así: “El ayer es historia, el mañana es un misterio: sin embargo el hoy 


















La actividad 5. Meditación del mandala y se  lleva a cabo a  través del  trabajo con 
mandalas, dejando elegir libremente el mandala y la técnica con la que colorearlo para 
poder sentirse lo más cómodo posible. Además se proyectan imágenes de mandalas con 

























A  continuación  se  presentan  los  resultados  teniendo  en  cuenta  los  objetivos  de 
estudio. 





































ellos un  juego de movimiento. La actividad nº 3. Meditación de  la gominola  les  llamó 











de  adecuación  moderado.  Para  saber  la  fiabilidad  inter‐jueces  se  ha  hallado  el 















Actividad  Estado de Calma Atención Estado de calma Atención 
1 Introducción al 
Mindfulness. 
1  2 2 2 
2 Meditación del 
silencio 
2  2 2 2 
3 Meditación 
caminando 
0  0 0 0 
4 Meditación de la 
gominola 
2  2 2 2 
5 Meditación del 
mandala 
2  2 1 2 
6 Meditación del 
cuerpo 
2  1 2 1 
7 Meditación en la 
respiración 
2  2 2 2 
Nota. 0= no, 1= regular, 2= sí 
 
El  cuarto  objetivo  era  evaluar  si  las  actividades  resultaban motivadoras  y  eran 
adecuadas en duración para  los niños de  la muestra.  Se observa que  la meditación 















2  2 2 2 
2 Meditación del 
silencio 
2  2 2 2 
3 Meditación 
caminando 
1  1 1 1 
4 Meditación de la 
gominola 
2  2 2 2 
5 Meditación del 
mandala 
2  1 1 2 
6 Meditación del 
cuerpo 
1  2 1 2 
7 Meditación en la 
respiración 













































































Mindfulness  está  adquiriendo  en  los  últimos  años  gran  importancia  debido 
principalmente al ritmo frenético de nuestra sociedad (Simón, 2011). Enseñar la práctica 




estado  trabajando  habilidades  de  atención  plena  dentro  del  aula,  a  través  de  las 
actividades adaptadas a las características y necesidades de los niños. Se ha desarrollado 




englobaba,  así  como  el  refuerzo  que  suponía  una  vez  acabando  la  actividad  poder 
comerse  la gominola. La  introducción a  la práctica de mindfulness,  la meditación del 
silencio y del cuerpo fue también de su agrado en la totalidad de los casos. Los jueces 
evaluadores están de acuerdo en que la mayoría de las actividades son beneficiosas para 
generar  un  estado  de  calma  e  incrementar  el  nivel  de  atención,  a  excepción  de  la 
meditación  caminando  que  alteró  a  los  niños  y  actuaron  con  el  piloto  automático 
puesto, casi sin atender a  las  instrucciones ni parar su movimiento cuando así se  les 
pidió. También existe acuerdo inter‐jueces en considerar la mayoría de las actividades 












tempranas  están  en  consonancia  con  la  información  aportada  por  autores  como 
Schoeberlein  (2012), Snel  (2013), Fontana y Slack  (2007), Greenland  (2009), Roegiers 














han  de  desarrollarse  diferentes  actividades  para  poder  ser  evaluadas  y  comparar 
resultados  de  forma  que  se  puedan  escoger  actividades  dependiendo  de  las 
características individuales, del grupo‐clase y del contexto. 
Por  otra  parte,  en  muchas  ocasiones  los  niños  son  entrenados  en  habilidades 
Mindfulness  sin  saber  exactamente  en  qué  consiste  este  término,  principalmente 
















con una mayor muestra de participantes  incluyendo  incluso a  las  familias. Podría ser 









seguimiento  y  con  grupo  cuasi‐control,  de  forma  que  se  pudiesen  realizar 
comparaciones  intra‐grupo  e  inter‐grupo.  Sería  adecuado  la medición  de  diferentes 
variables de estudio a  través de pruebas objetivas y validadas. Por otra parte, no se 
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